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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Гребной слалом» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Гребной слалом» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по гребному слалому с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «гребной слалом», утвержденным приказом Минспорта 

России от 30 июня 2021г. № 493 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта "Гребной слалом" (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАПЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 

 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 10 



 

 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 14 1 

 

 

4. Объем Программы. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОБЪЕМУ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 12 18 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 624 936 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

учебно-тренировочные мероприятия; 
 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В СТРУКТУРЕ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА "ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 

 

Виды подготовки Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

Этап 

высшего 

спортивного 



 

 

Один 

год 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

Общая физическая 

подготовка (%) 
60 - 64 50 - 55 39 - 41 20 - 26 18 - 20 18 - 20 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16 - 18 21 - 20 24 - 28 26 - 30 26 - 32 29 - 32 

Техническая 

подготовка (%) 
16 - 20 19 - 22 21 - 25 28 - 35 27 - 33 27 - 33 

Теоретическая 

подготовка (%) 
1 - 2 1 - 3 1 - 4 1 - 4 3 - 4 3 - 4 

Тактическая 

подготовка (%) 
1 - 2 1 - 3 1 - 3. 1 - 4 6 - 8 6 - 8 

Психологическая 

подготовка (%) 
1 - 2 1 - 2 1 - 3 1 - 4 4 - 5 4 - 5 

 
 

спортивные соревнования; 
 

ТРЕБОВАНИЯ К ОБЪЕМУ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Основные - 2 3 4 5 5 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение №1). 

7. Календарный план воспитательной работы.  

 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

В течение года 



 

 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 



 

 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

Допинги - это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами 

для искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 

4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-



 

 

контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору 

судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех 

спортивных аренах. В большинстве видов спорта установленное применение допинга 

влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже 

навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 
•     Индивидуальные консультации спортивного врача. 
•    Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 
период годичного цикла. 

• Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 
методов. Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа 
мониторинга. Санкции к спортсменам. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 
недопустимости применения допинговых средств и методов. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 
различных фармакологических веществ и средств. 

Спортсмены несут ответственность за: 

- знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых 

в соответствии с Кодексом и Правилами; 

- доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

- все, что они употребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 

спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

- информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях 

не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

- Спортсмены несут ответственность за то, что любое получаемое ими 

медицинское обслуживание не нарушает Общероссийских антидопинговых правил, а 

также других международных антидопинговых правил. 

Персонал спортсмена несет ответственность за: 

- знание и соблюдение Правил, других международных антидопинговых правил, 

которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 

- сотрудничество при тестировании спортсменов; 

- использование своего влияния на спортсмена, его взгляды и поведение с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Общероссийские спортивные федерации несут ответственность за: 

- своевременное и полное опубликование в общероссийских периодических 

печатных изданиях и (или) размещение на своих официальных сайтах в сети Интернет 

Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными спортивными федерациями по соответствующим видам спорта, на 

русском языке; 

- предоставление РУСАДА в соответствии с Общероссийскими 

антидопинговыми правилами необходимой информации для формирования 

регистрируемого пула тестирования; 

- уведомление спортсменов в соответствии с Общероссийскими 

антидопинговыми правилами о включении их в состав регистрируемого пула 



 

 

тестирования; 

- содействие в проведении тестирования в соответствии с порядком проведения 

допинг- контроля; 

- применение санкции на основании и во исполнение решения соответствующей 

антидопинговой организации о нарушении антидопинговых правил спортсменами, а 

также тренерами, иными специалистами в области физической культуры и спорта в 

отношении спортсменов; 

- информирование о примененных санкциях Минспорта России, органов 

исполнительной власти соответствующих субъектов Российской Федерации, 

РУСАДА, международной спортивной федерации по соответствующему виду спорта; 

- получение письменных подтверждений от спортсменов и иных специалистов в 

области физической культуры и спорта об ознакомлении с антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными спортивными федерациями по 

соответствующим видам спорта, Общероссийскими антидопинговыми правилами, а 

также Кодексом и Международными стандартами. 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Целью инструкторской и судейской подготовки является профессиональная 

ориентация и подготовка тренеров и инструкторов по гребному слалому. Выполнение 

общественных инструкторских и судейских обязанностей является для спортсмена 

элементом учебного процесса. Включать эту работу в учебный план тренеру 

достаточно сложно, но необходимо. Планирование и реализация этой группы 

теоретическо-практических занятий наиболее эффективно реализуется во 

взаимодействии с общественно-спортивными организациями.  

Необходимо планировать участие спортсменов тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства в семинарах, курсах, школах по 

подготовке судей и инструкторов, проводимых городскими, областными 

Федерациями гребного слалома.  

Судейскую подготовку необходимо начинать с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации). Основная задача этих занятий - подготовка судей по 

гребному слалому различного уровня в зависимости от индивидуальных 

способностей спортсменов. Теоретическое обучение заключается в изучении правил 

соревнований по гребному слалому. Наиболее полное знание правил соревнований 

по виду спорта позволяет спортсмену уже с первого года занятий избежать ряда 

досадных ошибок во время подготовки и участия в соревнованиях. В тренировочных 

группах теоретическую подготовку спортсмены получают в виде разборов 

соревнований, различных ошибок спортсменов на соревнованиях и оценок этих 

ошибок судьями, а также совершенствование в знании правил и обязанностей судей 

на дистанции, старте и финише. Практическая подготовка учащихся заключается в 

помощи при постановке дистанции, оформления места старта, финиша, в практике 

судейства на соревнованиях в качестве судьи-контролера, помощника судьи на старте 

и финише, помощи в работе секретариата и комендантской службы. В группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 



 

 

теоретическая подготовка спортсменов заключается в изучении прав и обязанностей 

главных судьи и секретаря, разработке технической информации, составлении 

положений о соревнованиях. Практическая подготовка заключается в практике 

судейства в качестве заместителя главного судьи или секретаря на соревнования 

школьного и городского уровня. 

Спортсмены - инструкторы участвуют в практической подготовке и реализации 

соревнований областного и зонального уровней. Инструкторская подготовка гребцов 

также должна начинаться на тренировочном этапе. Основной целью этой подготовки 

является профессиональная ориентация учащихся, направленная на подготовку 

спортсменов- инструкторов, помощников-общественников и, самое главное, 

тренеров по гребному слалому. Следует учитывать, что далеко не каждый ведущий 

спортсмен может стать инструктором и тренером в дальнейшем. Чаще всего хорошие 

инструкторы получаются из средней (по спортивной подготовке) группы 

спортсменов. На тренировочном этапе инструкторская подготовка спортсменов 

заключается в помощи учащимся групп начальной подготовки в освоении техники 

гребли, помощи при подготовке учащихся групп начальной подготовки к 

соревнованиям (подготовка лодок, объяснение тактико-технического задания и др.), 

помощи учащимся групп начальной подготовки при обустройстве лагеря (при 

проведении ТМ и соревнований в летнее время в полевых условиях и др.) и так далее. 

Распределением этих обязанностей занимается тренер, исходя из личных качеств 

спортсмена. В группах совершенствования спортивного мастерства в 

инструкторскую подготовку спортсмена необходимо включать разработку 

конспектов занятий и индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл и 

микроцикл; проведение учебно-тренировочных занятий в группах на тренировочном 

этапе подготовки; организацию и судейство соревнований по гребному слалому. В 

группах высшего спортивного мастерства спортсмены часть тренировок выполняют 

самостоятельно. Собственно, инструктором, имеющим право самостоятельно вести 

тренировочный процесс, допускается лицо, достигшее 18-ти лет, прошедшее 

определенную подготовку и допущенное к проведению занятий в соответствии с 

приказом. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Понятие о биологическом и паспортном возрасте 

Большая часть многолетней спортивной подготовки в гребле приходится на 

пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 8 до 17 лет. 

К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и 

психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: 

препубертатную, собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы 

характеризуются различными темпами роста и созревания отдельных 

функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-

сосудистой, дыхательной и др.). 



 

 

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в 

длину и интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности 

половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем 

организма. В начале пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения 

длины и массы тела, которые затем снижаются. У девочек пубертатный скачок роста 

отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-

15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С точки зрения построения 

тренировки собственно пубертатный период является наиболее важным. Данная фаза 

характеризуется нарастанием активности половых желез организма и 

совершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного 

прироста мышечной массы и тела в длину и снижением темпа, прироста физических 

качеств. В этой фазе развития организм достигается полной физиологической 

зрелости. 

Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети одного и того 

же календарного возраста могут значительно отличаться по ровню полового 

созревания и физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей 

одного итого же паспортного возраста принято разделять на опережающий 

(акселерированный) тип развития, нормальный тип, для которого характерно 

соответствие паспортного и биологического возраста, и тип запаздывающего 

развития (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни 

физических качеств и функциональных возможностей при нормальных пли 

замедленных темпах полового развития. По своему физическому развитию они к 

завершению полового созревания обгоняют акселерированных сверстников. Хотя 

следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную фазу развития еще не 

гарантирует ее раннего окончания. 

 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они 

отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками 

«пиковых», максимальных приростов. Это создает предпосылки для 

целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок па процессы роста 

и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить оптимальные 

возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной 

производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, 

быстроты, максимальной силы, и ноной выносливости, скоростно-силовых 

способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов 

наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных 

двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного 

естественного прироста. Оптимальные возрастные периоды физического развития, 

динамика физических качеств, периоды для акцентированного развития 

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности гребцов 

для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет (таб. 5). 

Благоприятные периоды развития двигательных качеств детей от 7-17 лет 



 

 

 
Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст 

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота 
  + + +       

Скоростно -силовые 

качества 

   + + + + +    

 

Сила 
     

+ + + 
   

Выносливость(аэробные 

возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

  + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организация, использует 

систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта гребной слалом; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 

испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы установлен 

согласно приложению 3 к ФССП (таблица 1). Посещаемость тренировочных занятий 

по физической подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. Выполнение в 

указанные сроки всех нормативных требований педагогического контроля 

(упражнений и заданий).  

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 

подготовленности: - медицинская комиссия два раза в год; 

- допуск врача к занятиям после болезни;  

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 

- спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню 

подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 



 

 

соблюдением режима быта, отдыха, питания. 

- снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены). 

 - обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности 

увеличения нагрузок. 

- методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 

других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 

более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 

монотонной работы. 

- необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования двигательных 

качеств и в соответствии с эти планировать тренировочную нагрузку.  

- преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее 

выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми 

оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. 

Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам 

спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 

подготовка. В условиях тренировочного процесса и соревнований, которые связаны 

со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие 

основные психологические качества спортсмена. 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гребной слалом»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 



 

 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребной слалом»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребной 

слалом»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребной слалом»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 



 

 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

1.1. Бег на 30 м 
с не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

1.3. Смешанное передвижение на 1000 м 
мин, с не более 

7,10 7,35 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

110 105 

не менее 



 

 

1.6. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м количество 

попаданий 
2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 - 10 лет 

2.1. Бег на 30 м 
с не более 

6,2 6,4 

2.2. Бег на 1000 м 
мин, с не более 

6,10 6,30 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

9,6 9,9 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

130 120 

2.7. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

19 13 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. Плавание 50 м мин, с без учета времени 

3.2. 

Исходное положение - основная стойка. 

Сгибание ног в положение глубокий присед, 

руки вперед, разгибание в исходное положение 

за 15 с 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 

"ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юнош

и 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет 

1.1. Бег на 60 м 
с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м 
мин, с не более 

8,05 8,29 



 

 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

160 145 

1.7. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

26 18 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 - 14 лет 

2.1. Бег на 60 м 
с не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

9,40 11,40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+6 +8 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,8 8,8 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

190 160 

2.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.8. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

34 21 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. Плавание 50 м 
мин, с не более  

1,30 1,35 

3.2. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 



 

 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА 

"ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юнош

и/юниоры/мужч

ины 

девочки/деву

шки/юниорк

и/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м 
с не более 

9,5 10,1 

1.2. Бег на 1500 м 
мин, с не более 

6,50 7,14 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

28 14 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,9 8,2 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

180 165 

1.7. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

33 22 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 - 15 лет 

2.1. Бег на 60 м 
с не более 

8,2 9,6 

2.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

8,10 10,00 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,2 8,0 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

215 180 



 

 

2.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2.8. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

40 27 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16 - 17 лет 

3.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,4 16,0 

3.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

- 9,50 

3.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,40 - 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

3.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

3.6. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

6,9 7,9 

3.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

230 185 

3.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

3.9. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

- 20 

3.10. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

35 - 

3.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

- 16,30 

3.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

23,30 - 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 

4.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,1 16,4 

не более 



 

 

4.2. Бег на 2000 м мин, с - 10,50 

4.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,00 - 

4.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

44 17 

4.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

4.6. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,1 8,2 

4.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

240 195 

4.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

48 43 

4.9. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

- 21 

4.10. Метание спортивного снаряда весом 700 г м не менее 

37 - 

4.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

- 17,30 

4.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

22,00 - 

5. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

5.1. Плавание 50 м 
мин, с не более 

1,24 1,30 

5.2. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

10 5 

5.3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 
 

 

 

 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ГРЕБНОЙ СЛАЛОМ" 



 

 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юнио

ры/мужчины 

девушки/ю

ниорки/жен

щины 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14 - 15 лет 

1.1. Бег на 60 м 
с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

49 43 

1.8. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

40 27 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16 - 17 лет 

2.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

- 9,50 

2.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,40 - 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

42 16 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.6. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

6,9 7,9 



 

 

2.7. Прыжок в длину с места толчком 1 двумя ногами 
см не менее 

230 185 

2.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

50 44 

2.9. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

- 20 

2.10. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

35 - 

2.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

- 16,30 

2.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

23,30 - 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 

3.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,1 16,4 

3.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

- 10,50 

3.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,00 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

44 17 

3.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

3.6. Челночный бег 3 x 10 м 
с не более 

7,1 8,2 

3.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

240 195 

3.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

48 43 

3.9. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

- 21 

3.10. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

37 - 



 

 

3.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

- 17,30 

3.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) 
мин, с не более 

22,00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. Плавание 50 м 
мин, с не более 

1,20 1,25 

4.2. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество раз не менее 

15 8 

4.3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки указывается описание учебно-тренировочного 

процесса по этапам спортивной подготовки. 

 

Тренировочные группы (этап спортивной специализации) 

Переходный период 
Сроки периода - сентябрь. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно-

тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. 

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия 

по активному отдыху с использованием средств ОФП. 

 

Подготовительный период 
Сроки периода - октябрь-апрель. 

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

 

Общеподготовительный период 
Сроки - октябрь-февраль. 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития 

физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде. 

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной 

подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи 

средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных 

навыков, повышения уровня функциональной подготовленности, формирование 

устойчивого интереса к целенаправленной спортивной подготовке. 



 

 

Содержание работы: бег на местности и стадионе с переменной и равномерной 

скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными 

способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, 

упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на 

совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия. 

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе 

выполнения упражнений на тренажёрах, гребля в бассейне с переменным темпом и 

ритмом, равномерная гребля. Сдача контрольных нормативов по ОФП. 

 

Специально-подготовительный период 
 

Сроки - март-апрель. 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных 

двигательных качеств гребца на основе приобретённой в общеподготовительном 

периоде общей физической подготовки. 

Основные задачи: повышение уровня специальной физической 

подготовленности, реализация базовых двигательных качеств в специальном 

двигательном навыке гребца, расширение диапазона специальных двигательных 

навыков, формирование устойчивого двигательного стереотипа гребли, повышение 

уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости. 

Содержание работы: ОФП - изучение элементов техники гребли в аппарате, 

бассейне, тренажёрах, продолжительная гребля в лодке равномерным и переменным 

методом, ОФП с использованием специальных упражнений с отягощениями, 

амортизаторами. Специальная лыжная и плавательная подготовка. Сдача 

контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. 

Изучение правил соревнований, инструкторская и судейская практика. 

 

Соревновательный период 
Сроки периода - май-август. 

Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, повысить 

эффективность взаимодействия гребца с веслом, лодкой и водой, закрепить 

специфические ощущения - чувство ритма, темпа. Выполнение плановых спортивных 

нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования. 

Основные задачи: совершенствование элементов техники гребли, развитие 

специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в 

соревнованиях по СФП, выявление одарённых гребцов. 

Содержание работы: изучение элементов техники гребли в обычных и 

экстремальных условиях, развитие специальной, скоростной и силовой 

выносливости, повышение уровня, скоростных возможностей, гребля в лодке с 

использованием различных методов тренировки, специальные упражнения в лодке 

для развития силы (гребля с гидротормозом, отягощением, на мели), быстроты, 

скоростной выносливости. Участие в соревнованиях по СФП, сдача контрольных 

нормативов по СФП и ОФП.  
В группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

Годичный цикл может состоять из 1-2 макроциклов, в зависимости от стоков 

главных соревнований. Если промежуток времени между ними более двух месяцев, 



 

 

то можно планировать в годовом цикле двухцикловую подготовку. 

Переходный период 
Срок периода 1 месяц. При двухцикловом планировании сроки периода между 

макроциклами 2-3 недели. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно-

тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. 

 

Общеподготовительный период 
Общая длительность -28-29 недель за год независимо от количества макроциклов 

Основные цели подготовки: создание предпосылок долговременного 

спортивного роста. 

Основные задачи: выполнение объемных нагрузок по ОФП. Использование 

тренажерной подготовки и равномерной продолжительной гребли на гребных 

тренажерах, направленной на развитие аэробных возможностей. Повышение уровня 

специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей; освоение 

различных тактик. 

 

Специально-подготовительный период 
Длительность около 13 недель. 

Основные цели подготовки: реализация двигательных качеств в специальном 

двигательном навыке. 

Основные задачи: совершенствование техники на соревновательных 

скоростях, повышения темпа гребли с сохранением оптимальной техники, подготовка 

спортсмена к скоростной работе и повышение объемов этой работы в переменном и 

интервальном методе построения тренировочного процесса. 

 

Соревновательный период 
Длительность периода до 10-11 недель 

Основные цели подготовки: подготовка и участие в основных и главных 

соревнованиях; достижение запланированных спортивных результатов. 

Основные задачи: совершенствование техники гребли на различных скоростях 

с использованием всех методов, старта, финиша, поворотов; повышение уровня 

специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей; тактическая, 

психологическая подготовка; подготовка к участию в основных соревнованиях. 

Содержание работы: 

ОФП - бег на местности, на стадионе, с равномерной и переменной скоростью, 

средней интенсивности, бег с ускорениями большой интенсивности, повторное 

пробегание отрезков, передвижение на лыжах переменной и равномерной скоростью; 

плавание различными способами непрерывно и переменно; общеразвивающие 

упражнения с амортизаторами отягощением; специальные упражнения, спортивные 

игры. 

СФП - гребля на тренажерах со сменой темпа, ритма и усилий; работа в лодке 

с гидромотором на максимальных усилиях; гребля в лодке с отягощением на 

различных усилиях; гребля в лодке непрерывная с равномерной и переменной 



 

 

скоростью, со сменой темпа, ритма и усилий; повторная и интернальная гребля на 

отрезках. Контрольные соревнования. Моделирование соревновательной 

деятельности. 

 

В группах высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

В зависимости от сроков, количества главных соревнований и 

организационных возможностей, структура годичной подготовки может быть 

одноцикловой, двуцикловой, трехцикловой и т.д. При многоцикловом планировании 

годичной подготовки макроцикл (год) состоит из повторяющихся периодов (базовых 

и соревновательных) и мезоциклов (восстановительных) со ступенчато-образным 

наращиванием тренированности и четким предствавлением о конечном результате на 

главных соревнованиях года. 

Восстановительный мезоцикл - длительность в начале года 4 недели, в сезоне 1-2 

недели. 

Основные цели - профилактические мероприятия, ускорение процессов 

восстановления сил в результате переключения на тренировки другой 

направленности с применением средств ОФП. 

Общеподготовительный период - суммарная длительность в годовом цикле до 25 

недель. 

Основные цели: создание функциональной базы для обеспечения успешной работы в 

последующих этапах и циклах. 

Основные задачи: развитие специальной, общей выносливости, общей и 

специальной силы при работе на тренажерах и в лодке с отягощением, повышение 

уровня психической устойчивости, совершенствование индивидуального стиля 

гребли. 

 

Специально-подготовительный период - длительность (суммарная) в годовом 

цикле до 10 недель. 

Основные цели: повышение уровня соревновательной готовности. 

Основные задачи: развитие скоростной, силовой и дистанционной 

выносливости, скоростных возможностей, стартовой мощности, тактическая 

подготовка, повышение уровня психической устойчивости к скоростной работе, 

гребля на различных, в том числе соревновательных и максимальных скоростях с 

применением интервального, переменного и повторного методов тренировки. 

 

Соревновательный период - длительность этих периодов в годовом цикле до 15-16 

недель. 

Основные цели: реализация на главных соревнованиях достигнутого уровня 

спортивной подготовки. 

Основные задачи: завершение физической, тактической, психологической, 

соревновательной подготовки с использованием всего арсенала специальных средств, 

отработка техникотактической модели прохождения дистанции, выработка 

соревновательного поведения. 

Содержание работы в группах высшего спортивного мастерства 

Гребля в лодке с использованием всех методов тренировки и в различных 

режимах, в том числе и в режимах, в том числе и в режимах соревновательного 



 

 

характера. Специальные упражнения в лодках, гребном бассейне, на суше, на 

тренажерах. Участие в контрольных соревнованиях, отработка модельных вариантов 

прохождения дистанции, участие в основных и главных соревнованиях, мероприятия 

по восстановлению. Весь арсенал средств и методов используется в зависимости от 

задач цикла, этапа, мезоцикла, микроцикла и индивидуальных особенностей 

спортсменов.  
Содержание теоретической подготовки 

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной 

подготовки является необходимым элементом эффективного выполнения всех других 

разделов. 

Основная направленность в учебных группах изменяется следующим образом: 

-группы начальной подготовки - создание представлений о гребле как виде спорта,  

-учебно-тренировочные группы - создание представлений о системе подготовки 

гребца и эффективной техники гребли 

- группы совершенствования спортивного мастерства - психологическая подготовка 

к соревнованиям, освоение различных тактик прохождения дистанции 

- группы высшего спортивного мастерства - средства восстановления, профилактика 

допинга. 

В соответствии с общей направленностью в учебных группах изменяется тематика, 

вопросы и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах. 

Тема №1. 

Состояние и развитие ФК и С в России. Состояние и развитие гребли в Республике 

Алтай. Система проведения соревнований в РФ. География гребного спорта в РФ. 

Международная федерация гребного слалома. 

Тема №2. 

Выступление Российских спортсменов на Олимпийских играх, Чемпионатах мира и 

Европы. Выступление спортсменов школы в соревнованиях. 

Тема №3. 

Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание первой помощи при 

несчастных случаях на воде. 

Правила поведения в лодке, действия гребца в случае если лодка перевернулась. 

Оказание помощи перевернувшемуся в лодке товарищу. Выбор места для занятий в 

зависимости от метеорологических условий и времени года. Перечень спасательных 

средств при занятиях и пользование ими. Местные особенности и правила навигации. 

Влияние водных потоков от других судов на управляемость байдарки и каноэ. 

Особенности навигационной обстановки в месте проведения занятий. Организация и 

проведения однодневных и многодневных походов. Правила безопасности в осенний 

период. Изучение инструкции по оказанию первой помощи пострадавшим на воде. 

Приёмы искусственного дыхания. 

Тема №4. 

Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. 

Общая характеристика гребных баз. Правила внутреннего распорядка и пользования 

гребными судами. Правила хранения спортивного инвентаря. Одежда и обувь гребца. 

Правила использования оборудования, инвентаря и их ремонт. Подготовка инвентаря 

к соревнованиям. Гребной тренажер, его использование для обучения технике и 

физической подготовке. 



 

 

Тема №5 

Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и 

проведения соревнований по гребному спорту. 

Основные понятия спортивной классификации. Возрастные группы участников. 

Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, форма участников. 

Разрядные требования по гребного слалома. Положение о соревнованиях. 

Распределение участников по заездам и водам. Нарушения правил: фальстарт, навал, 

лидирование. Взыскания и нарушения. Оформление мест соревнований. Система 

розыгрыша предварительных и последующих заездов. Определение результатов 

соревнований. Порядок подачи протестов.  

Тема №6. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него 

физических упражнений. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная тренировка как 

процесс совершенствования функций организма человека. Основные требования к 

дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола, уровня 

физической подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятия об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе 

занятий. 

Тема №7. 

Спортивный режим, гигиена, закаливание. 

Гигиена и её задачи. Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и 

местам занятий. Условия проведения занятий. Понятие об инфекционных 

заболеваниях и их распространение. Режим и питание: общий режим для 

спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав 

пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной калорийности и 

состав рациона при занятиях гребным спортом. Режим питания, значение режима 

питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнований. 

Регулирование веса спортсменов. 

Тема №8. 

Техника гребли и её совершенствование. 

Терминология в гребном спорте. Основные понятия о технике. Требования к 

выполнению основного исходного положения, схемы гребка, вынос лодки и посадка 

в нее, сохранение равновесия, управление лодкой. 

Основные данные в технике гребли. Использование массы тела для продвижения 

лодки. Зависимость техники и тактики от общей и специальной физической и волевой 

подготовки спортсмена. 

Характеристики фаз гребка. Распределение и величина усилий в цикле гребка. Связь 

движений гребца в циклах гребка. Особенности техники в соревнованиях. Разбор и 

анализ техники сильнейших гребцов мира. Техника гребли на в бурной воде. Темп 

гребли и дыхание. 

Тема №9. 

Планирование спортивной тренировки. 

Физические качества спортсмена. Классификация спортивных упражнений. 

Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки спортсмена. Специальная 

подготовка в лодке. Варианты уроков по гребному слалому. Значение разминки в 



 

 

зависимости от метеоусловий и характера тренировки. 

Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, восстановительный период после 

тренировок. Построение микроциклов, распределение величины и направленности 

нагрузки в них на разных этапах годичного цикла подготовки. Развитие специальной 

выносливости гребца, средства, критерии их эффективности. 

Тема №10. 

Тактическая подготовка. 

Создание представлений о тактике прохождения соревновательной дистанции, 

значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. 

Тема №11. 

Психологическая подготовка. 

Основные методы развития волевых качеств. Влияние тренировки в усложненных 

условиях на воспитание волевых качеств. Роль соревновательного метода в развитии 

волевых качеств.  

Тема №12. 

Контроль и самоконтроль тренировочного процесса. 

Наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. Правила 

оказания первой помощи при спортивных травмах. Профилактика простудных и 

инфекционных заболеваний. Показания и противопоказания к занятиям гребной 

слалом. Самоконтроль спортсмена и его значение. Правила самоконтроля. 

Субъективные данные самоконтроля, самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

отношение к занятиям. Общее состояние. Ведение дневника самоконтроля. 

Тема №13. 

Основные средства восстановления работоспособности. 

Основные средства восстановления: 

-педагогические; 

-медико-биологические; 

-психологические. 

Тема №14. 

Учет содержания занятий, самочувствия, показателей режима тренировки. 

Оценка результатов работы над техникой, тактикой, развитием двигательных 

качеств. 

Тема №15 

Допинг в спорте, последствия применения. 

Содержание технической подготовки. 

Целью технической подготовки является формирование у занимающихся 

двигательного навыка, позволяющего наиболее полно использовать в 

соревновательной деятельности возможности их организма. 

Работа над техникой осуществляется в следующих направлениях: 

- Увеличение амплитуды скручивания туловища. 

- Опережающим включением туловища в работу момента захвата и использованием 

в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава. 

- Использование работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и 

мощности гребка. 

- Использование инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном 

периоде за счет отталкивания в конце гребка и выведением вперёд туловища со 



 

 

стороны нерабочего борта 

- Хлестообразное выведение вперед массы тела в безопорном периоде. 

- Удержание весла в положении близком к перпендикулярному по отношению 

поверхности воды. 

- Оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней. 

Фаза гребка. 

Фаза гребка-занос, начало проводки, проводка, конец проводки и их 

характеристики. 

Краткие сведения о сопротивлении внешней среды движущейся лодке, глубине 

погружения весла, разгоне, угле накрытия лопасти, Значение равномерности 

движения лодки, беспрерывность движений гребца. Размещение гребцов в лодке. 

Распределение усилий в цикле гребка. Ритм и темп гребли. Тактика и 

тактические средства. Тактика на старте, на дистанции и на финише. 

Техника движений гребца в отдельных фазах гребка. Распределение усилий в 

цикле гребка. Ритм и темп гребли. Дыхание. Чередование напряжений и расслаблений 

в технике гребли. Просмотр учебных кинофильмов. 

Содержание тактической подготовки 

Тактика — это умение спортсмена использовать все сильные стороны своей 

подготовки. В тактической игре, кроме использования своих лучших качеств, важно 

не дать соперникам использовать их сильные стороны. Действовать тактически 

правильно — это значит действовать обдуманно, планомерно и уверенно. 

Создание представление о тактике прохождения соревновательной дистанции, 

значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. Ознакомление с 

основными факторами, обусловливающие необходимость ведения тактической 

борьбы на дистанции. 

Рекомендованы следующие основные положения тактики соревновательного 

прохождения дистанции: 

- выполнение мощного, кратковременного, эффективного стартового спурта для 

расположения в группе лидеров, что обеспечивает гидродинамический более 

выгодную позицию (на гладкой поверхности воды лодка испытывает относительно 

меньшее гидродинамическое сопротивление, чем при волнении), спортсмен 

приобретает психологическое преимущество перед хуже стартовавшими 

соперниками, создаются благоприятные условия для дальнейшего ведения гонки; 

- своевременный переход на экономичный дистанционный ход, при этом 

осуществляется контроль за расположением и поведением соперника, в пределах 

правил может использоваться волна, сохраняется резерв возможностей для 

эффективного финишного ускорения, которое, как правило, решает исход гонки; 

- увеличение мощности гребка с постепенным нарастанием темпа, максимальный 

финишный темп должен удерживаться до пересечения створа и обеспечивается 

сохранением амплитуды и мощности гребка, в случае острой конкуренции на финише 

перед створом выполняется точно рассчитанное выталкивание лодки отбрасыванием 

туловища назад и выдвижение ног и таза вперёд. 

Эффективность выполнения стартового ускорения и особенности техники 

движений зависят: 

- от индивидуальных скоростно-силовых возможностей спортсмена; 

- от состояния нервно-мышечного аппарата спортсмена и систем 



 

 

энергообеспечения, подготовленного предшествующей разминкой и 

психологической настройкой на предстоящую гонку; 

- от поведения спортсмена или экипажа на старте. 

Предсоревновательная разминка должна обеспечить оптимальную готовность 

всех функций организма к предстоящей борьбе. Она должна быть подготовлена и 

продумана в мельчайших деталях с учётом любых погодных условий и 

соревновательных ситуаций. 

Психологическая настройка должна включать мысленное «прохождение» 

дистанции: представление ритма и темпа стартовых гребков, дистанционного хода и 

финишного ускорения. В итоге психологической настройки должно быть 

сформировано состояние психической готовности к предстоящей гонке. 

15. Учебно-тематический план (Приложении № 2). 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным  

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие: 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта"; 

на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта 

России". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 
 

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весло слаломное (для байдарки) штук 10 

2. Весло слаломное (для каноэ) штук 10 

3. Весы медицинские штук 2 

4. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 5 

6. Коврик пенополиуретановый штук 10 

7. Лодка спортивная байдарка-одиночка штук 10 

8. Лодка спортивная каноэ-двойка штук 3 

9. Лодка спортивная каноэ-одиночка штук 10 



 

 

10. Набивные мячи (от 1 до 5 кг) комплект 2 

11. 
Перекладина с крепежами для оборудования 

дистанции 
штук 40 

12. Секундомер электронный штук 4 

13. Скамья для жима штанги лежа штук 2 

14. Спасательный трос 25 м штук 10 

15. Таблички нумерации ворот с 1 до 30 комплект 2 

16. Ткань кевлар для ремонта лодок 
погонный 

метр 
20 

17. Ткань угольная для ремонта лодок 
погонный 

метр 
20 

18. 
Тренажер для специальной подготовки гребцов на 

байдарке 
штук 2 

19. 
Тренажер для специальной подготовки гребцов на 

каноэ 
штук 2 

20. Тренажер для тяги штанги лежа в упоре штук 1 

21. Трос металлический для оборудования дистанции метров 2000 

22. Чехол для лодки байдарка-одиночка штук 10 

23. Чехол для лодки каноэ-двойка штук 10 

24. Чехол для лодки каноэ-одиночка штук 10 

25. 
Шест бело-зеленый с крепежами для оборудования 

дистанции 
штук 60 

26. 
Шест бело-красный с крепежами для оборудования 

дистанции 
штук 30 

27. Смола эпоксидная с отвердителем для ремонта лодок литров 40 

28. Электроинструмент для ремонта лодок комплект 2 

29. Эспандер лыжника штук 10 

  



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

             Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 

191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом 

Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 

26.09.2014, регистрационный № 34135)1, или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "гребной слалом", а также 

привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, 

на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, 

в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения. 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, 

в том числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень информационно-

методического обеспечения. 
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Приложение № 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 18 28 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 6-18 2-12 1-8 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
140 156 250 233 291 330 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
37 62 156 280 466 524 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 2 3 4 5 5 

4. Техническая подготовка  47 69 156 290 449 524 

5. Тактическая подготовка 3 6 19 37 87 100 

6. Теоретическая подготовка 3 6 15 37 58 67 

7. Психологическая подготовка 3 6 15 37 73 83 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 1 2 2 3 3 

9. Инструкторская практика - 1 2 4 4 4 

10. Судейская практика - 1 2 4 4 4 



 

 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
- 1 2 4 8 10 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- 1 2 4 8 10 

Общее количество часов в год 234 312 624 936 1456 1664 

 

 



 

Приложение № 2 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  



 

 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 



 

 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 



 

 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 

 
 


